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Esta investigação tem o objetivo de analisar o conceito de inteligência emocional, o seu impacto na 
vida das pessoas e como é possível desenvolver esta habilidade.  Foi feito uma pesquisa bibliográfica, 
onde foram analisados livros e artigos sobre o tema, dando ênfase aos autores que são referência no 
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assunto como Weisinger, Mayer, Salovey e Goleman. No mundo atual, não basta apenas ter 
conhecimentos técnicos sobre determinado assunto, não basta ser um especialista em uma área, faz-
se necessário ter também o autoconhecimento e autocontrole, desenvolver a habilidade da inteligência 
emocional para saber lidar com conflitos, encontrar soluções assertivas, produtivas, racionais e 
inteligentes e assim, obter melhores resultados tanto na vida pessoal como profissional. Como 
resultado do estudo, percebeu-se a necessidade do ser humano manter um equilíbrio entre as 
dimensões racional e emocional para ter uma vida mais feliz e saudável. 
 
Palavras-chave: Emoção, Inteligência, Autoconhecimento, Desenvolvimento. 
 
ABCTRACT 
This research aims to analyze the concept of emotional intelligence, its impact on people's lives and 
how it is possible to develop this ability. A bibliographic search was made, where books and articles 
on the subject were analyzed, emphasizing the authors who are reference in the subject such as 
Weisinger, Mayer, Salovey and Goleman. In today's world, it is not enough just to have technical 
knowledge on a particular subject, it is not enough to be an expert in an area, it is also necessary to 
have self-knowledge and self-control, develop the ability of emotional intelligence to know how to 
deal with conflicts, find assertive solutions, productive, rational and intelligent and thus get better 
results in both personal and professional life. As a result of the study, we realized the need for humans 
to maintain a balance between the rational and emotional dimensions to have a happier and healthier 
life. 




A rotina das pessoas da era atual tem muitos momentos de imprevistos e situações adversas 
que acabam disparando diversos sentimentos, que podem influenciar profundamente o rumo das suas 
decisões e de suas vidas. Portanto, a forma como as pessoas gerenciam suas emoções pode oferecer 
uma vida feliz e próspera ou amarga e estressante. 
Segundo Goleman (1995), o QI (quoeficiente Intelectual) contribui com apenas 20% dos 
fatores determinantes para o sucesso das pessoas. Ou seja, ter conhecimentos técnicos, formações, 
informações e experiências não são suficientes para viver uma vida plena e ter resultados positivos. 
80% ainda está relacionado a demais fatores, entre eles, a inteligência emocional.  
O Quociente Emocional (QE) tem sido considerado um requisito essencial nos processos 
seletivos, principalmente para vagas de liderança. Dentro das empresas as pessoas precisam se 
relacionar, seja com colegas, chefes, subordinados, clientes, fornecedores, etc e a dificuldade ou o 
não desenvolvimento desta habilidade pode dificultar os resultados individuais e das empresas. 
 O objetivo deste trabalho é entender através de um levantamento bibliográfico de bases de 
dados como INDEX PSI, LILACS, PEPSIC e SCIELO, o que é a Inteligência Emocional, identificar 
como é possível desenvolver esta habilidade e quais são os benefícios que a mesma proporciona na 
vida das pessoas que a praticam. 
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 Inicialmente tentamos diferenciar os conceitos de emoções e sentimentos, pois muitas pessoas 
confundem ou acreditam ser a mesma coisa. Posteriormente definimos o que se fala até o momento 
sobre o conceito de inteligência emocional e o que é necessário para desenvolver esta habilidade e 
por último destacamos os benefícios que esta habilidade oferece quando desenvolvida e praticada na 
vida das pessoas. 
 
2 PROCEDIMENTO METODOLÓGICO 
Este trabalho de investigação foi baseado numa revisão teórica e teve como base o conceito 
de inteligência emocional, estudado a partir da fundamentação teórica dos modelos de Bar-On, 
Salovey e Mayer e Goleman;  
A pesquisa realizada foi uma pesquisa bibliográfica, com o objetivo de reunir informações e 
dados sobre o tema da inteligência emocional através de livros e periódicos, de bases de dados como 
INDEX PSI, LILACS, PEPSIC e SCIELO, utilizando os descritores “Inteligência Emocional”, 
“Autoconhecimento” ou “Desenvolvimento Emocional”. 
Adotou-se os seguintes critérios de inclusão: artigos escritos em português ou inglês, com 
disponibilidade de texto completo em meios eletrônicos, livros e capítulos de livros, de 1990 a 2015. 
E como critérios de exclusão: teses, anais de congressos ou conferências. 
Para a análise do conteúdo, foi feito inicialmente uma pré-análise, recrutando apenas o 
conteúdo adequado, posteriormente foi feito uma exploração do material selecionado através da 
leitura completa do conteúdo e por fim uma interpretação dos resultados. 
 
3 FUNDAMENTAÇÃO TEÓRICA 
Emoções x sentimentos 
Existe uma diferença entre emoções e sentimentos: a emoção é gerada na mente e faz o ser 
humano agir, envolve manifestações da fisiologia corporal. Pode causar desde aumento dos 
batimentos cardíacos até dor no estômago. Essas reações também podem ser percebidas nas pessoas, 
sinalizadas através de expressões faciais como o medo, raiva, surpresa, etc.  
A interpretação dessas emoções é chamada de sentimentos. A partir da percepção e 
identificação desses sentimentos, torna-se possível gerenciá-los. A partir daí se desenvolve a 
inteligência emocional, onde a emoção continua existindo, mas sendo vista com clareza, permitindo 
a reação mais racional e adequada diante de situações adversas, de pressão, estresse ou raiva. 
 
Todas as emoções são, em essência, impulsos, levados pela evolução, para uma ação 
imediata, para planejamentos instantâneos que visam lidar com a vida. A própria raiz 
da palavra emoção é do latim movere — “mover” — acrescida do prefixo “e-”, que 
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denota “afastar-se”, o que indica que em qualquer emoção está implícita uma 
propensão para um agir imediato. (GOLEMAN, 1995 p. 34). 
 
Nenhum sentimento é negativo, nem a raiva, nem o medo, nem a tristeza, todos têm a sua 
importância e uma razão de existir. O medo é necessário para manter os seres humanos protegidos, 
longe do perigo. Quando ponderado, gera um nível de assertividade nas tomadas de decisões; A raiva 
tem uma energia poderosa, que se for canalizada adequadamente, pode direcionar para grandes 
superações de desafios; A tristeza quando surge, deve ser vista como um alerta de que algo está errado 
e precisa ser mudado, sugerindo a busca pela movimentação, pela ação. 
 
As emoções são um fator poderoso no comportamento organizacional. Até 
pouco tempo atrás, quase nada se estudava sobre isso. A tendência era 
acreditar que a emoção é contrária à racionalidade – portanto, emoções eram 
sempre destrutivas e deveriam ser controladas ou eliminadas. Hoje, sabemos 
que as emoções fazem parte de nossa vida e é impossível deixá-las do lado 
de fora quando entramos em uma empresa. O jeito é administrá-las 
(MENEGON, 2012, p.28). 
 
Todos os sentimentos são úteis e importantes, mas precisam ser conhecidos e administrados 
para que não nos dominem. Com a inteligência emocional torna-se possível reduzir as brigas em 
família, desenvolvendo mais a empatia; evita que a pressão e o estresse do trabalho nos afetem, 
trabalhando a resiliência; ou seja, nos oferece uma maior qualidade de vida e uma melhora dos 
relacionamentos. 
Ter autocontrole não significa apenas dominar um comportamento explosivo ou 
problemático. Talvez o maior desafio que as pessoas enfrentam seja o de controlar 
suas tendências ao longo da vida e usar essa habilidade em diferentes situações 
(BRADBERRY E GREAVES, 2007, p.79). 
 
Inteligência emocional 
Inteligência emocional não tem a ver com reprimir ou abafar os sentimentos e sim com 
conhecê-los, analisá-los, interpretá-los e gerenciá-los. É a capacidade de reconhecer as emoções em 
si e nas outras pessoas e a partir desse ponto, tomar as melhores decisões e ter os melhores 
comportamentos e consequentemente alcançar os melhores resultados. 
Segundo Gardenswartz (2012, p.55) a inteligência emocional não se trata de controlar as 
emoções, mas de como administrar a sua energia e canalizar de maneira construtiva. 
A inteligência emocional pode ser entendida como a capacidade de entender e expressar a 
emoção, de saber administrá-la e utilizá-la de forma eficaz. 
 
A inteligência emocional é simplesmente o uso das emoções, isto é, fazer 
intencionalmente com que suas emoções trabalhem a seu favor, usando-as como uma 
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ajuda para ditar seu comportamento e seu raciocínio de maneira a aperfeiçoar seus 
resultados (WEISINGER ,1997, p.14). 
 
Coisas simples como perder oportunidades por vergonha de falar, ter crises de ciúmes ou 
deixar de fazer algo por medo, representam a falta de inteligência emocional. 
Desenvolvendo a inteligência emocional é possível fortalecer a capacidade de autocontrole 
emocional, de liderança, aumentar a autoconfiança e autoestima, empatia, traçar metas e objetivos 
adequadamente, eliminar sentimentos tóxicos e crenças limitantes, e a autossabotagem. É possível 
também gerenciar sentimentos como raiva, medo, tristeza, mágoa. 
A falta da inteligência emocional causa no ser humano a impaciência, o nível elevado de 
estresse e consequentemente a baixa imunidade, não têm visão clara de futuro, acham que não 
conseguem alcançar seus objetivos, não desenvolvem a empatia nem a autorresponsabilidade, 
vivendo sempre no mundo da vitimização. Muitas vezes recorrem à chantagem emocional para 
conseguir algo, além de fracassar na vida financeira, torna as relações desgastantes ou doentias, 
dificulta a relação com pessoas no geral e prejudica os resultados profissionais. 
 
Existem dois tipos diferentes de inteligência: racional e emocional. Nosso 
desempenho na vida é determinado pelas duas, não é apenas o QI, mas a inteligência 
emocional também conta. Na verdade, o intelecto não pode dar o melhor de si sem 
a inteligência emocional. (GOLEMAN, 1995, p. 59). 
 
Este conceito de Inteligência emocional ou quociente emocional, foi citado inicialmente por 
Salovey e Mayer em 1990, como sendo uma forma de inteligência social, separável da inteligência 
geral, e posteriormente foi aprofundada por Goleman em 1995 agregando outros conceitos, estudos 
e informações. 
Os cientistas Salovey e Mayer(1990) dividiram a inteligência emocional em quatro pilares: 
percepção das emoções  que seria a capacidade do indivíduo identificar os sentimentos através de 
estímulos como por exemplo a mudança de voz ou expressões faciais nas outras pessoas; o uso das 
emoções seria a capacidade do indivíduo utilizar as informações emocionais, interpretar e permitir o 
pensamento e o raciocínio; entender as emoções, vem a ser a habilidade de perceber variações 
emocionais que nem sempre são visíveis ou evidentes; controle da emoção é a habilidade de lidar 
com os sentimentos. 
 
A inteligência emocional tem um impacto incrível na felicidade e na realização 
pessoal. Ela promove uma sensação de bem-estar e faz com que a pessoa se sinta 
mais tranquila e segura no ambiente em que vive e consigo mesma (BRADBERRY; 
GREAVES, 2007. p 45). 
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Benefícios da inteligência emocional 
 Seja no âmbito pessoal ou profissional, o desenvolvimento da inteligência emocional nos traz 
inúmeros benefícios, nos dando maior liberdade e opções para agir, reduzindo o nível de estresse do 
dia a dia, ajudando a se expressar de forma mais clara e entender melhor os sinais não-verbais que as 
pessoas transmitem, a resolver conflitos de forma positiva e usar o bom humor para flexibilizar a 
comunicação. 
A prática desta habilidade permite agir com assertividade, tomar as melhores decisões, agir 
de forma coerente com as pessoas de acordo com seu perfil, reconhecer as próprias emoções e o que 
causam, assim como reconhecer a emoção no outro e agir adequadamente, saber falar mesmo estando 
em estresse elevado ou em uma discussão, otimiza os resultados e o alcance dos objetivos. 
O desenvolvimento da inteligência emocional elimina sentimentos tóxicos, crenças limitantes 
e a procrastinação. Garante resultados extraordinários, proporcionando um crescimento profissional, 
felicidade nos relacionamentos, saúde, bem-estar, equilíbrio e capacidade de vencer desafios e 
oferece uma vida financeira equilibrada. 
 Segundo Mayer e Salovey (1997), o ser humano é capaz de crescer com o aprendizado e com 
a análise das suas emoções.O desenvolvimento da habilidade da Inteligência Emocional permite ter 
atitudes e tomar decisões que podem alavancar os pilares da vida. Desta forma é possível melhorar a 
performance profissional e obter uma promoção e consequentemente um aumento de salário; manter 
a segurança em situações de reações do cotidiano como no trânsito; melhorar a qualidade dos 
relacionamentos, sendo mais feliz, etc. É possível gerenciar melhor a vida podendo um líder ter uma 
relação melhor com sua equipe; os conflitos familiares são mais facilmente resolvidos; os resultados 
são potencializados e influenciam positivamente as demais áreas da vida. 
 
As pessoas com prática emocional bem desenvolvida têm mais probabilidade de se 
sentirem satisfeitas e de serem eficientes em suas vidas, dominando os hábitos 
mentais que fomentam sua produtividade; as que não conseguem exercer nenhum 
controle sobre sua vida emocional travam batalhas internas que sabotam a 
capacidade de concentração no trabalho e de lucidez de pensamento. (GOLEMAN, 
1995, p. 65). 
 
A autorresponsabilidade e o autoconhecimento são bases para o desenvolvimento da 
inteligência emocional e proporcionam a possibilidade de escolhas e decisões muito mais assertivas, 
escolhas essas que determinam o destino, o sucesso ou o fracasso das pessoas. A 
autorresponsabilidade elimina o vitimismo, o hábito de colocar a culpa sempre no outro ou no 
universo e não entender que todos os resultados alcançados, sejam positivos ou negativos, são frutos 
da sua própria ação e de ninguém mais.  
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Segundo Goleman (1995) as pessoas mais seguras acerca de seus próprios sentimentos são 
melhores pilotos de suas vidas, têm uma consciência mais clara de como se sentem em relação às 
próprias decisões pois elas reconhecem as próprias emoções e através do autoconhecimento 
identificam os seus sentimentos, a forma que reagem a eles e como os afeta em suas decisões. 
Possibilitando assim, racionalizar suas ações e tomar decisões mais inteligentes. 
Pessoas que desenvolvem a inteligência emocional conseguem reconhecer os sentimentos 
pois trabalham o autoconhecimento, dessa forma elas identificam as emoções e entendem as causas, 
podendo encontrar a solução.  Além disso, o autoconhecimento possibilita o reconhecimento das 
potencialidades e limitações, daquilo que lhe motiva ou desmotiva, fazendo com que cresçam cada 
vez mais, desenvolvendo seus pontos de melhoria e tenham a autoconfiança necessária pois sabem o 
que têm de melhor para oferecer. E conhecendo seus motivadores ou aquilo que lhes afeta, torna-se 
possível tomar uma decisão com clareza. 
Com o autoconhecimento e a autoconfiança, é possível desenvolver o autocontrole, a 
capacidade de filtrar informações em situações difíceis, não permitindo que isso desestabilize seu 
emocional. A pessoa inteligente emocionalmente consegue analisar aquilo que é importante e aquilo 
que não é necessário dar atenção, criando assim uma proteção emocional e tendo um equilíbrio maior 
em situações difíceis. Esse autocontrole permite também uma melhor assertividade na hora de dizer 
não. Muitas pessoas têm dificuldades em dizer “não” para as outras e isso acaba fazendo com que 
elas digam “sim” para o outro e “não” para si mesmas. Isso gera estresse, angústia e muitas vezes 
perda de tempo. Com o autocontrole, a pessoa sabe analisar o peso de cada resposta sua, as 
consequências e benefícios de cada decisão. 
O autocontrole permite, portanto, fazer as escolhas inteligentes de pessoas e conteúdos que 
farão parte da rotina e que influenciarão a vida das pessoas. Ficando claro que da mesma forma que 
pessoas podem influenciar positivamente e elevar o potencial de outras, elas também podem destruir 
a energia e criar um estado emocional negativo, assim como conteúdos de entretenimento no geral 
podem fazer o mesmo. Pessoas inteligentes emocionalmente compreendem isso e conseguem blindar-
se além de escolher adequadamente aquilo que lhe estimule positivamente e neutralizar as influências 
tóxicas que possam afetar negativamente o seu emocional. 
De acordo com Weisinger (2001), aprendendo a prestar atenção em seus sentidos você será 
capaz de examinar, esclarecer e alterar suas avaliações, atitudes e resultados.  
Um dos pontos importantes para o desenvolvimento da inteligência emocional é a empatia, é 
o interesse pelo outro, a capacidade de se colocar no lugar do outro em situações onde precisaria 
entender como ele se sente e com isso desenvolver a capacidade de identificar as emoções no outro. 
Conhecendo as emoções e reações que desencadeia em si mesmo também nos permite reconhecê-las 
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nos outros e saber como agir diante de situações adversas. Quando uma pessoa nos trata com 
agressividade ou com desrespeito por exemplo, muitos reagem da mesma forma ou ficam com raiva 
ou magoados. Uma pessoa com a inteligência emocional desenvolvida entenderia que esta reação é 
proveniente de algo que está desestabilizando esta pessoa e não absorveria o lixo emocional nem se 
permitiria contaminar. 
A flexibilidade é uma das habilidades que são desenvolvidas junto à inteligência emocional 
pois a pessoa passa a se adaptar ou se flexibilizar diante de situações adversas ou incômodas. 
Pessoas emocionalmente inteligentes não sofrem por erros cometidos, elas ressignificam a 
emoção e utilizam a experiência como algo construtivo, para fazê-la se desenvolver e não apenas 
sofrer. Elas aprendem a se perdoar e principalmente a perdoar as pessoas que lhe magoaram. Este é 
um benefício imensurável pois quando a pessoa se livra de sentimentos tóxicos como o rancor e a 
mágoa, ela passa a tomar suas decisões com coerência, não sofrendo mais as influências 
desagradáveis e nem se torturando por uma lembrança que é revivida e sentida cada vez que lembrada. 
 Mayer e Salovey (1997) citam como habilidades principais da Inteligência Emocional a 
percepção das emoções, facilitação do pensamento, entendimento das emoções e gestão emocional, 
promovendo o crescimento pessoal. 
Pessoas que conseguem desenvolver a inteligência emocional cultivam um sentimento 
extremamente importante: a gratidão. O exercício diário deste sentimento permite a liberação do 
hormônio do tipo dopamina aumentando a sensação de bem-estar e fazendo as pessoas se sentirem 
mais felizes e plenas. 
Aquilo em que a mente foca, se expande. Por isso é importante ter atenção a uma frase popular 
que diz: vigiai seus pensamentos. Focar em pensamentos negativos gera sentimentos negativos, focar 
em pensamentos positivos gera sentimentos positivos, soluções e resultados e consequentemente uma 
maior sensação de felicidade. Pessoas emocionalmente inteligentes conseguem fazer essa mudança 
de estado e evitar pensar negativamente. 
A opinião de terceiros assim como as críticas negativas não afetam as pessoas 
emocionalmente inteligente pois elas entendem que pessoas têm opiniões e pensamentos diferentes e 
nem sempre o que faz sentido pra elas  é o mesmo que faz sentido pra si, muitas não entenderão seus 
pensamentos e com isso tentarão atacar ou criticar e elas sabem como filtrar e não permitir que isso 
contamine sua felicidade.  
Pessoas emocionalmente inteligentes têm a capacidade de motivar-se. Quando não nos 
conhecemos, não sabemos quais são os estímulos que nos motivam, que nos fazem lutar pelos nossos 
sonhos, quando adquirimos esta habilidade, temos nas mãos o poder da Mudança de estado, não 
precisando mais ser reféns de emoções negativas. 
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A inteligência emocional é a capacidade de criar motivações para si próprio e de 
persistir num objetivo apesar dos percalços; de controlar impulsos e saber aguardar 
pela satisfação de seus desejos; de se manter em bom estado de espírito e de impedir 
que a ansiedade interfira na capacidade de raciocinar; de ser empático e 
autoconfiante. (GOLEMAN, 1995, p 63) 
 
 
4 CONSIDERAÇÕES FINAIS 
 Tendo em consideração o cenário global atual, onde as empresas trabalham sobre constante 
pressão, competitividade e busca por resultados, onde as pessoas estão em estado de estresse cada 
vez mais elevado, onde a ansiedade, a competitividade e as mudanças estão sempre presentes, faz-se 
necessário o desenvolvimento de habilidades que façam as pessoas viverem melhor, saberem lidar 
com as pressões da rotina sem adoecer ou descarregar o estresse nas pessoas próximas, saber se 
relacionar e manter bons resultados dessas relações e principalmente, ter uma vida mais saudável e 
feliz. A inteligência emocional é uma habilidade que pode ser desenvolvida e que oferece esses 
resultados. 
 Segundo Saint-Exupéry (2015), só se vê bem com o coração, o essencial é invisível para os 
olhos. Ou seja, as melhores coisas são sentidas, não vistas nem apalpadas. E é necessário saber 
apreciar esta habilidade de sentir e valorizar os sentimentos. Por não conhecer a importância dos 
sentimentos, muitas pessoas têm medo de sofrer ou de reagir de forma inadequada numa situação de 
pressão. 
 Partindo da análise efetuada do conceito de inteligência emocional e do seu impacto na vida 
das pessoas e em seus resultados, percebemos a necessidade de um maior aprofundamento dos 
estudos no Brasil, de uma maior preocupação com o desenvolvimento dessa habilidade, pois as 
crianças não são ensinadas na escola sobre inteligência emocional, as pessoas não são ensinadas na 
faculdade sobre como lidar com a raiva ou com outros sentimentos tóxicos no ambiente de trabalho, 
os pais normalmente não ensinam seus filhos como reagirem numa situação de ciúmes, de estresse, 
como se libertar do rancor, e por não terem esse preparo as pessoas sofrem, perdem muitas coisas, 
cometem erros ou deixam de ter resultados melhores. 
 Segundo Goleman, Boyatzis e McKee (2002) as competências emocionais são divididas em 
autoconsciência, autogestão, consciência social e administração de relacionamentos. Desenvolvendo 
essas competências o ser humano consegue chegar ao equilíbrio da razão e emoção e melhorar sua 
qualidade de vida, tendo resultados positivos em sua vida pessoal e profissional, conseguindo lidar 
melhor com suas próprias emoções, aprendendo a lidar com as emoções e reações das pessoas a sua 
volta e mantendo suas relações mais produtivas e saudáveis. 
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 Constata-se assim que o desenvolvimento da inteligência emocional proporciona o 
autocontrole, que oferece ao indivíduo a possibilidade de administrar suas emoções, principalmente 
nos momentos de tensão, pressão, estresse, raiva, etc., situações essas que poderiam prejudicá-lo de 
forma gigantesca caso não saiba agir com equilíbrio.  
 Percebe-se com o aprofundamento do tema que a Inteligência Emocional é uma habilidade 
importante e necessária para o sucesso do indivíduo. É uma forma de tirar as pessoas da escuridão do 
desconhecido e levá-las para a luz do autoconhecimento, permitindo fazer melhores escolhas e obter 
melhores resultados. 
 Este tema só começou a ser estudado a partir do século XX, por isso ainda há muito o que se 
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